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□ □回 


歴史 


米は東南アジア原産の穀物で、我が国でわ 
30□日年おく栽±音されています。 

曰本米の起源は中国の「福建米(ふっけんまい)」 
と推測されています。「福建米」は米粒がやや長< 
赤色です。 

この赤米が段々と改良され、今の日本米となっ 
たのです。 

日本で米が主食になったのは、稲作が「日本の気候、 
風±に合っていた」ことと、 ] つの種か57本わの 
穂がでさ、7本それぞれに27日粒の実がつ<ため 
「収穫量が多かった J ことだといわれています。 


また、文化とお米は深いつながりがあり、豊作 
を祈る人々の祭事が、様々な祭りなどの文化を作 
り出して来ました。お盆や正月、夏祭り、秋祭り 
は田の神様への祈りに由来しており、相撲は豊作 
を願って行われ、能や歌舞伎わ田植え時のおはや 
しか b 発展したわのといわれています。また、民 
話にち米をテーマにしたものがミ尺山あり、語り継 
がれて来ました。 

現在では東南アジアだけでな<アメリカ、ブラ 
ジル、オーストラリア、イタリア、エジプト、ア 
フ U 力(マダガスカル)等、広く世界的に栽培•利 
用されて、約2日億人が主食にしています。 



栄養 


米の主成分は炭水化物(デンプン)約7目％で占め 
5れ、その他タンパク質約7%、脂質約]%等と 
なっています。 

炭水化物は、肉などに含まれる脂質よりも消 
化-吸収のスピードが速く、エネルギーとして消 
費されやすいちのです。そのため、体に溜まりに 
くいとされ「ダイエットによい」と言う人もおり、 
アメリカでは肥満治療の一部にとり入れていると 


ころちあ0ます。 

タンパク質は、約7%と少な目ですが、栄養学 
的な価値を計算した「たんぱく価 ( 1日日が最高点)」 
という数値では、「77」と穀類中最高値です(ちな 
みに小麦は己0)。 

また、玄米や胚芽米ではビタミン巨1 、 ビタミ 
ン E や食物繊維なども含まれているため、「玄米 
食」「胚芽米食」ちブームになっています。 


D D 

D D 

D D 



■集 


おいしいごはんのレシピ 


ち < じ 


白米 ^おにぎり A しば讀けおにざり/魚きおにざり/焼おにぎり 

^ アカル 大根葉とごまのおにざり/ツナ マヨネーズ おにぎり . 30 

(お茶讀けアラカル 0 穴子茶讀け/えび茶漬け/綱茶讀け . 31 


すし すし飯作りのコツ . 32 

手巻きずし/ひなちらし . 32 

魚まずし/し^な0ずし/手ま0ずし . 33 

炊么み 炊込みご飯のコツ . 34 

五目め、やく）ご飯 . 34 

たけのこご飯/さつまいもご飯/娃の宙詰ご飯 . 35 

おこわ 赤飯/黄飯/中国風おこわ . 36 

娃おこわ/山菜おこわ/おはざ . 37 

玄米 玄米ご飯/玄米あずきご飯/玄米のサラダ . 38 

おかゆ 白びゆ . 39 

ひき巧と讀物/梅おろし 

^アラカルト J めんたい豆腐/ 1 草びゆ . 39 


発す米 ライスサラダ . 裏表紙 


•カロ U —はおよその計算値です。 

•カップは付属の計量カップ （1 カップ約] 8日 mL ) を使っています。 

無洗米は、無洗米用計量カップ（1カップ約17日の1_)を使います。 
•大さじ]二]己 mL 、 小さじ]二日 mL です。 （ ImL 二] cc ) 

•特に記載の無いものはばが I ちちちち!を基準にしています。 


こんなとを 
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白米 


おにざり 
アラカル 


しば漬けおにぎり 




焼おにぎり 



f 材料 （4 個 分） 

ご飯 . 40 Og 

—t L みりん ./ J 、 さじ2 

サラダ油 . 適量 

〇 ご飯で王角のおにぎりを4個作る。 
表面び乾くまで]己分ほどおく。（焼 
いたとさおび < ずれない） 

® 焼き網を強火で熱し、網にサラダ油 
を薄く塗る。中火にし、おにぎりを 
並べる。焦びさないように、薄く焼 
き色びつくまで2〜3分焼く。 

® おにぎりの上面に、刷毛でたれを薄 
く塗る。裏返してさっとあぶる程度 
に焼<。反対側にわたれを塗り、再 
び裏返して焼く。 

0 塗っては返して焼くを2〜3回繰り 
返し、香ばしい焼さ色になった5出 
来上がり。 

30 


材料 （4 個分） >1 

ご飯 . 40 Og 

しば’ミ責け .30 g 

白し、りごま . 適至 

、 ゆかり . 適量 y 


〇 しば責けはみじん切りにずる。 
©ご飯に しば責け、ゆかり、ごまを加 
えて混ぜる。1/4量ずつ茶碗に取り、 
王角のおにぎりを作る。 

が良製:ごまのおにざり 



材料 （4 個分） >1 

ご飯 . 40 Og 

大根の葉 . ン2 本 

白し、りごま . 大さじ1 

しようがのみじん切り . 小1片 

V お _ . 適 至 / 


〇 大根の葉は、塩少々を入れた熱湯で 
さっとゆで、水にとって冷まず。水 
気をしぼってみじん切りにし、塩 
少々を讯る。 

e ご飯に大根の葉、ごまの]/2量 (大さ 
じ]/2)、しよラびのみじん切りを 
加えて混ぜる。 

©1/4 量ずつ茶わんに取り、平たい円 
形のおにぎりを作る。仕上げに残り 
のごまを讯る。 


結おにぎり 



材料 （ 4 個分） 

ご飯 . 

塩結(甘塩）… 

梅干し . 

青じその葉… 

V 白いりごま… 

〇 姑は両面を焼き、骨と皮を取って身 
をほぐし、そぼろ状にずる。 
©梅干しは 種を取って包 T でたたき、 
青じそはみじん切りにずる。ごまは 
粗 < 刻む。 

® ご飯に 0© を加えて混ぜる。]/4量 
ずつ茶わんに取り、王角のおにぎり 
を作る。 


. 40 Og 

./ J 、1巧]れ 

. 1個 

. 日枚 

. 大さじ1 ノ 


ツナ7ヨネーズおにぎり 



f 材料 （4 個分） >1 

ご飯 . 40 Og 

ツナ宙 (90 g 入り） . >^2宙 

きゅうり . ン 4 本 

のり . ン2枚 

マヨ不ース . 大さじ 1/2 

V 塩.こしよラ . 各適量 ノ^ 


〇 ツナはお汁をきってほぐず。きゅう 
りは、長さ] cm のせん切りにして、 
塩で少々わみ、水気を切る。のりは 
4等分に切る。 

©ボウルに ツナ、きゅうり、マヨネー 
ズ、こしょうを入れてよく混ぜる。 

® ご飯を1/4量ずつ茶わんに取る。手 
に水と塩を少々つけ、 ©を 具にして 
王角のおにぎりを作り、のりを巻く。 


1杯 
"…4切れ 
大さじ2 
大さじ2 
…100 mL 
• 適量 

. 適量 

. 適量 

. 適量 


4 才料 （1 人分） 

ご飯 . 

き周の刺し身 . 

[薄□しょうゆ…… 

A 酒 . 

I かつおだし汁…… 

白いりごま . 

わさび . 

焼きのり（細かいせん切り) 
せん茶 . 


材料 （1 人分) 

ご飯 . 

えび(殻かき） 

小麦粉 . 

場げ油 . 

^しよラげ 

A r:: 

^水……… 

長ねぎ . 

ウーロン茶… • 


穴子茶震け 


-一 ♦ふつう 


材料 （1 人分） 

ご飯 . 1杯 

焼き穴子 . 大！4切れ 

わさひ . 適重 

焼きのり（細かいせん切り）……適量 

せんを . 適重 

V _ ノ 

〇 焼き穴テは1 cm の長さに切る。 
©ご飯を かなめに盛り、穴子を並 
ベ、焼きのり、わさびを添えて、 
熱湯でたてたせん茶をかける。 


えび茶農け 


〇 えびは背に切れ目を入れ、ワタ 
をおき、全体にル麦粉をまぶす。 
©フライパンに 深さ2011く 5いに油 
を入れて熱し、 〇 を揚げる。 

@ カリッと揚がった5、ボウルに 
入れ、 A をふり入れてあえる。 

0 ご飯を少なめに盛り、 ©とせん 
切0にした長ねざをのせ、沸騰 
したウー□ン茶をそそぐ。 


食周茶震け 


OA を煮つめて冷まし、離!の刺し 
身を4〜日分ひたす。 

©ご飯を かなめに盛り、離を並べ、 
熱湯でたてたせん茶をかける。 

@ ふたをして小皿に白いりごま、 
わさび、焼さのりを添える。 


-一 ♦ふつう 


-一 ♦ふつう 



人分約 325 kcal 


人分約 338 kcal 


おホ漬け 
アラカル 


杯尾量量：^^^^本社 
1杉唯唯；；^じじ；；咖 
/ .. 」、ささ； . 

ホ大大ホ 






























































































3 カップ 
大さじ1 

大さじ4 
大さじ2 
/_!、さじ1 


^ 材料 （4 人分） 

米 . 

酒 . 

合わせ酢 

r 米酢 . 

砂糖 . 

、塩 . 

む、) . 

刺身、卵焼き、納豆など 
^ 青じそ、わさび……… 


ひなちらし 


-一♦ふつう 


人分約 598 kcal 


A 


B 


材料 （4 人分） 

すし飯 . 米3カップか 

干ししいたけの甘煮 

干ししいたけ . 4枚 

砂糖 . 大さじ2 

しょうゆ . 大さじ1ン 2 

かんぴょうの甘煮 

乾燥かんぴょう . 2雌 

塩 . 適呈 

砂糖 . 大さじ2 

しょうゆ . 大さじ1ン 2 

菜の花のおひたし 

采の花 . 8雌 

I だし汁 . 大さじ2 

。飞しょうゆ . 小さじ1 

塩貪ち . 2切 

錦糸卯 

卯 . 2個 

塩 . 小さじ]4 

片栗粉 . 大さじ1 

水 . 大さじ 

サラダ油 . 適量 

白ごま . 大さじ2 

イクラ . 大さじ4 

V J 


手巻さずし 

メニュー♦ふつう 


カロリー♦すし飯のみ1人分 
約 429 kcal 


〇 米は水が澄むまで手早く洗う。 

©内な べに米と酒を入れ、か位目盛 
「すし」の「3」まで水を入れて 
かき湿ぜ、 ニュー) I ご、っ动 で 
炊<。 

@ すしおけは酢水を含ませたふき 
んでふさ、炊さあがったご飯を 
一気にすしおけにあける。 

0 うちわで湯気をとばしながらご 
飯をほぐし、すぐに合わせ酢を 
かけて練5ないように湿ぜる。 

©適当な 大きさに切ったのりに、 
0 のすし飯と好みの具をのせて 
巻<。 


〇 すし飯を作る。 

今上 記 r 手巻きずし」 

©干しし いたけはめるま湯につけて 
戻し、細切りにしてなべに入れ、 

ひたひたに戻し汁を加えたあと、 

A を加え、汁気がな<なるまでゆ 
っくりと煮含める。 

包 かんぴよラは水でめらし、塩をふ 
ってよくちみ、水洗いし、かぶる 
くらいの水と目ととちになべに入 
れ、汁気がな<なるまで煮る。煮 
上がったら粗く刻む。 

〇 菜の花は、色よく塩ゆでして水に 
とる。 

水気をかた < しぼって].己 cm 長さ 
に切り、 C に己分ほどつけ込み、ざるに上げて汁気をきる。 

©塩 結はアルミホイルに包んで焼き、骨と皮を取り除いて身は粗くほぐし、 
皮は細切りにする。 

©卵は 水でといた片栗粉と塩を加えて湿ぜる。これを、薄くサラダ油を引 
いたフライパンで2〜3枚の薄焼き卵にし、冷めてか54〜日 cm 長さの細 
切りにして錦糸卵を作る。 

©すし 飯に白 ごまと©® を湿ぜ入れて器に盛り、 00 © とイクラを飾る。 




すし 


♦ずし飯作りのコツ 

•酢 . 

•••上質の釀造米酢を使ラといっそラおいしく仕上がります。 

•だし . 

•••関東式は水と少量の酒で炊さあげます。 

関西式は屋巧だしで炊さあげます。 



•合わせ酢… 

•••まぐろなど刺身を使うちのは甘さを抑えて下記のすし飯よ 
り砂糖を少なめにします。 


•合わせ酢を湿ぜるとき 

-ご飯が熱いうちに湿ぜます。日ホがしみこみやすくなります。 

-ラちわであおいで急激に冷ますとつやがよくなります。 

V 

-ご飯はねばりを出さないよう、しやちじをたてて切るように湿ぜます。 

J 


量量量 

適適適 
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結ずし 


メニュー♦ふつう 


人分約 549 kcal 


^ 料 （4 人分） 


米と合わせ酢•…’ 

•…… P 32 と同分量 

甘塩結 . 

. 3切れ 

しようが . 

. 2かけ 

貝われ菜 . 

. 適重 

酒、酢 . 

. 適重 

^ 白いりごま…••… 

. 迪重 



〇 すし飯を作る。 吟 32ページ r 手巻きずし」 

©結を 焦がさないように焼き、皮と骨を除いて酒、酢でほぐす。 
@ しようがはせん切りにし、アクをめく。貝われ菓は2011に切る。 
0 すし飯に結、白いり 
ごま、しようがを入 
れさつくりと湿ぜる。 

@ 器にすし飯を盛り、 

貝われ菜を散らす。 


いなりずし 

メニュー♦ふつう 


人分約8 74 k cal 


^ 材料 （ 4 人分） 


A 

米と合わせ酢•…’ 

•…… P32 と同分量 

油あげ（長方形のもの） 

. 8 枚 

[だし汁 . 


•…- 200 mL 

A 砂糖 . 


••大さじ 7 

I 酒 . 


… 100 mL 

しょうゆ . 


••大さじ 3 

みりん . 


…大さじ2 

酢水 . 


. 適重 


甘酢しょうが . 適量 J 



〇 すし飯を作る。 今 32 
ページ「手巻きずし」 

©油 あげは半分に切り、 

袋状に開 <。熱湯を 
かけて油おきをする。 

@ なべに A を熱し、油 
あげを入れる。しょ 
ラゆとみりんを加え、 

弱火で煮る。煮汁だ 
けを煮つめ、再び油 
あげを入れて煮ると、 

つやが出る。そのま 
ま冷ます。 

0 油あげの煮汁をそっと 

しぼり、手に酢水をつけてすし飯をつめる。 

©器に 盛り、甘酢しょうがを添える。 



手まりずし 


メニュー♦ふつう 


人分約3胡 kcal 


材料 （4 人分） 

すし飯 . 米2カップか 

白身魚（刺身用) . 10 Og 

スモークサーモン . 8枚 


おろしわさび . 適量 

レモン . 適量 




〇 すし飯を作る。 今 32ページ r 手巻きずし」 

0 白身魚は薄いそぎ切りに、スモークサーモンは長さを半分に切る。 
@ 酢か々を加えた水にふきんをひたし、きつくしぼる。 

このふきんの中央に白身魚2切れをかし重ねて並べ、すし飯を適 
量のせて、ふきんの端を作る要領でしぼって丸<形作る。中央を 
<ぼませた後ふさんを外し、くぼみにおろしわさびをのせる。 

0 スモークサーモンち同様にして作り、ルさく切ったレモンを飾る。 
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炊込み 


ご飯のコッ 

-下記のポイントをおさえると、炊さあがりがよりおいしくなります。 


か込みのか BS 容量 

1.0L タイプ3カップ(玄米は2カップ)まで 
1.8L タイプ目カパ(玄米は4カパ)まで 



水はボウルにくんで、 
一気に加える 


•最初の 水はよ< 吸収されるので、めかのにおいを 
吸わせないよラ、手早く水をかえるのがコツ。 

水を、ボウルなど別の容器にくんでおき、一気に 
加えさつとかさ湿ぜ、素早<水を捨てます。 


2 米を洗うときは手早く 


•調味料 や具を入れたまま長時間おかないで<ださ 
し、また予約炊飯もしないでください。 

( I 炊込み」では予約は使えません） 


^ 蒸らすとき、具を 
1 ■加える場合は手早く 

•具は、 色を生かしたいものや前もって煮ておくも 
のなどは、炊飯終了ブヴーが鳴ったら加えます。 
できるだけ手早く均等にのせ、すぐふたをして 
] 日分間追加で蒸らします。 


•米が 軽くこすり合わさるよラに「とぐ今すすぐ」を 
水が澄むまでくり返し洗います。 R 炊きあがったら 

洗い始めてから3分ほどで終わらせるのがべスト。 混ザス 


9 具は米の上にのせて炊込む 

•水加減を するとさに調お料を加える場合は、加え 
たあとよく湿ぜます。 

•その あと、具を米の上に均等にのせ、そのまま炊 
飯します。具を米と湿ぜるとラまく炊けない場合 
があります。 

また、具の量がメニュー集より多いとうまく炊け 
ないことがあ0ます。 


•炊き あがった5、保温を切り、約]日分じ(内にほ 
ぐして余分な水分を飛ばします。 

このとき、まずご飯の周りにヴ'ルリとしやもじを 
差し入れ、ご飯の上下が入れかわるよラにみん 
わりと軽く、よくかき湿ぜます。 


炊込みご飯び残った!5 


1食分ずつラップで包んで冷凍庫へ。 
電子レンジであたため直したり、なべに水と 
一緒に入れ、火にかけて雑炊にしてち。 


五目め、ゃくに飯 

〇 にんじんは皮をむき、油揚げは熱湯 
をかけて油おきする。 

干ししいたけは約日日日 mL の水で戻 
して石づさをとる。 

鶏肉、たけのことともに全ての材料 
を細切りにする。 

@ 米は水が澄むまで手早く洗う。 

@ 内なべに米を入れ、水位目盛「白米」 
の「3」まで干ししいたけの戻し汁を 
入れた後、 A を入れて湿ぜる。 

〇〇 の具を均等にのせて （メニュー） 

I 炊込み I で炊<。 

@ 炊きあがった5全体をよくほぐす。 


-一♦炊込み 


人分約 483kcal 


C 巧料 （4 人分） 

米 . 3カップ 

鶏むね肉 . 日 Og 

にんじん……中 1 / 2 本（約日 Og ) 

油場げ . 1枚 

たけのこの水煮 . 3雌 

干ししいたけ . 3枚 

薄□しょうゆ………大さじ2 

みりん . 大さじ1 

A ^酒 . 大さじ1 

塩 . 小さじ1 

だしの素 . 適量 

干ししいたけの戻し汁 
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たけのこご飯 


メニュー♦炊込み 



人分約 439k cal 


料 （4 人分） 

A 

米 


. 3カップ 

ゆでたけのこ…… 

.200 g 


r だしの素…… 

. 適重 

A ィ 

酒 . 

………大さじ3 

しよラゆ… 

………大さじ2 


t 品 . 

……小さじ！4 

木の芽 . 

. 適 M 


〇 たけのこは穂先を切り分け、たて半分 
に切る。残りの部分は薄いいちょラ切 
0にする。 

©米は 水が澄むまで手早く洗う。 

@ 内なべに米と A を入れて、水位目盛 
「白米」の「3」に水加減し、湿ぜる。 
〇〇 を均一にのせ、 けこ立^ I 炊込み I 
で炊く。 

@ 炊きあがったら全体をよくほぐし、器 
に盛って木の芽を散5す。 




さつまいもご飯 


メニュー♦炊込み 



人分約 530kcal 


^ 材料 （4 人分） 


米 . 

……3カップ 

さつまいも . 

.250 g 

酒 . 

……大さじ2 

塩 . 

……小さじ1 

黒いりこま . 

. 適重 

V 

J 


〇 さつまいもはよく洗い約] cm の輪切 
りにして、さらに]/4の大きさに切り、 
水にひたしてアクを损く。 

©米は かが遺むまで手早く洗う。 

@ 内なべに米を入れ、水位目盛「白米」 
の「3」に水加減し、酒、塩を加えて 
湿ぜる。 

0〇 のさつまいもを均等にのせ、 
r メニュー) I 炊込み I で炊<。 

@ 炊きあがったら全体をほぐして器に盛 
り、お好みで黒いりごまをふる。 


結施詰ご飯 

〇 結のあ詰は身と汁に分ける。 

©生 しいたけは細切りにする。 

@ 米はかが遺むまで手早く洗う。 

0内 なべに、米、 〇 の汁、昆布だしを入 
れ、水位目盛「白米」の「3」に水加減し、 
A を加えて湿ぜる。 

@〇 の 具と© を均等にのせて、 

反ニュ^ I 炊込み I で炊<。 

©炊き あがったら軽く湿ぜ、器に盛り、 
あさつさを散5す。 


.一 ♦炊込み 


人分約 499kcal 


材料 （4 人分） 

米 . 3カップ 

結の吿詰(約 200 g ). 1吿 

生しいたけ . 4枚 

昆ホだし . 500 mL 

[酒 . 大さじ3 

A 塩 . 小さじシ^3 

^しょうゆ . 大さじ1 

あさつき . 少々 
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おこね 



ホ飯 


メニュー♦ふつう 



f 巧料 （4 人分) 


もち米 . 3カップ 

ささげ………ン 4 カップ(約 30 g ) 

黒いりごま . 少々 

虹 . 少々 

V_ J 


〇 ささげはたっぷりの水でゆで、沸騰したらいったん湯を捨てる。 
@ 再びたっぷりの水を入れ、沸騰した5弱火にして、ややかために 
ゆでる。ささげと煮汁は分けて冷ます。 

@ もち米は水が澄むまで手早く洗ラ。 

0内 なべに米を入れ、ささげのゆで汁を入れ、水位目盛「おこわ」の 
「3」に水加減する。 

のささげを均等にのせて]時間ひたし、 （メニュー j I ふつラし 
に石；^ で炊く。 

©炊 さあがったら、全体をほぐして器に盛り、お好みで黒いりごま 
と±品をふる。 



黄飯 

メニュー♦ふつう 


人分約 465 kcal 


豆は洗って6□日 mL の水にひたし、一晩おく。 

そのまま火にかけ、沸騰したら火を弱めて、出て<る泡をこまめにす<い取 
0ながら、豆がやわらか<なるまで煮る。途中で湯がかな<なって、豆が水 
面か5出るような5水をたす。煮上がった5、そのまま煮汁にひたしておく。 


^ 材料 （4 人分) 

もち米 . 

くちなし…… 

酒 . 

塩 . 

黒豆 . 


…… 3 カップ 

. 日個 

•大さじ1^2 
…小さじ3/4 
. 7雌 


©ちち 米は水が澄むまで手早く洗い、たっぷりの水に1時間ひたす。 

@ くちなしの実は、2〜3つに割って32日 mL のお湯に]日〜]己分く 5いつけ、 
茶こしでこす。 

0内 なべに米と 包の 黄色い水、酒、塩を入れ、水位目盛「おこわ」の「3」に水加 
減して湿ぜ、黒豆をのせて、 r メニュー j I ふつラし厂ねばり) I しやつさり I 
で炊く。 


^禅の食事のなごりといねれ、地方によってはお祝いごとに赤飯のかわりに食べます。 


中国風おこわ 

〇 もち米は水が澄むまで手早く 
洗い、たっぷりの水に]時間 
ひたす。 

@ 干ししいたけは4日日 mL の水 
で戻す。 

@ 豚肉、たけのこ、にんじん、 
しいたけは細切りにする。 

〇 なべにサラダ油とごま油を入 
れて熱し、 @ を炒め、 A で調 
口まする。 

@ 内なべに 〇 と目を入れ、水位 
目盛「おこわ」の「3」に水加減 
し湿ぜ、 りニュー)际"っ司 、 
r ねばり ) I しゃっさり I で炊く。 
©炊き あがった5、 0 を加え湿 
ぜる。 


-一♦ふつう 


人分約 554 kcal 


材料 （4 人分） 

もち米 . 3 カップ 

豚もも肉 . 1凯 g 

たけのこの水煮 . 1凯 g 

にんじん .80 a 

モししいたけ . 3 枚 

サラダ;由 . 大さじ1 

ごま油 . 大さじ1 

f 砂糖 . 大さじ1 

A しょうゆ . 大さじ3 

^ )1 . 大さじ2 

f 塩 . か々 

_ しょうゆ . 大さじ2 

B 中華 スープ の素 …… 小さじ 2 
^干ししいたけの戻し汁 
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結おこわ 


メニュー♦ふつう 


人分約 542 kcal 


^ 材料 （4 人分） 


もち米 . 

. 3 カップ 

生 貪 ま . 

. 3 切れ 

みつば . 

. ^2ま 

白いりごま . 

. 追重 

[しょうゆ . 

. 大さじ 3 

A みりん . 

. 大さじ 3 

、 L 酒 . 

. 大さじ 3 ィ 

V 

y 


〇 ちち米は水が澄むまで手早く洗 
し、たっぷりの水に1時間ひた 
す。 

0 結は]切れを4〜日等分に切る。 

@ みつばはさっとゆで、水気を切 
つて長さ 2 cni に切る。 


0 なべに A と、水3日日 mL を入れて 
火にかけ、煮立った5結を加え 
て、2〜3分煮る。 

@ 結を取り出し、煮汁は冷ます。 
結は骨と皮を取り、身を細かく 
ほぐす。 

©内な べにわち米、 @ の煮汁を入 
れ、水位目盛「おこわ」の「3」に 
水加減して湿ぜ、 广メニュ ー) 
际っぅし C ねばり j | しやっきり I 
で炊く。 

0 炊きあがった5 @ の結を加えて 
全体を湿ぜ合わせ、器に盛り、 
みつばを散らしてごまをふる。 




山菜おこわ 


メニュー♦ふつう 



人分約 438 kcal 





f 材料 （4 人分） 


もち米 . 

……3カップ 

山菜の水煮 . 

. 10 Og 


しょうゆ………’ 

’…大さじ1 

A < 

塩 . 

……小さじ1 

A 

酒 . 

……大さじ1 


.だしの素……’ 

. 適重 J 





〇 もち米は水が遺むまで手早く洗う。 
©内な べに米を入れ、水位目盛「おこわ」 


の「3」まで水を入れて、 ] 時間ひたす。 
@ 山菜は、洗って細切りにする。 

0 内なべに A を入れて湿ぜる。 

@包の 具をのせて （メニュー) I ふつうし 
(MiS) I しやっさり I で炊<。 

©炊き あがったら、全体をほぐす。 


樹まざ 

メニュー♦ふつう 



ごはん 


「もち米 . 

L 塩 . 

fa ： あん 

. 2 カップ 

. 少々 

' あずき . 

. 2 カップ 

砂糖 . 

. 2 凯 g 

、塩 . 

. 少々 

きな粉 . 

. 大さじ日 

砂糖 . 

. 大さじ 1 , 


〇 あずきはたっぷりの水でゆで、沸 
とうしたら、ゆで汁を捨てる。再 
びたっぷりの水を加えて、指でつ 
まんで軽<つぶれる位までやわら 
か < 煮る。 

©砂糖を 加え、かき湿ぜながら煮つ 
める。最後に塩を入れ、火から下 
ろし冷ます。24等分し、丸める。 

@ もち米は水が澄むまで手早く洗 
し、内なべに入れ、水位目盛「お 
こわ」のに」に水加減して]時間 
ひたし、 レ — ュ ー ; r ふ^っし 
广ねばり ） [ L ゃっきり I で炊く。 

0 ご飯が熱いうちにすり鉢に入れ、 
塩を加えて、すりこざで半つぶし 
にし、24等分し、丸める。 


〈あん巧〉 

0 を、 @ で包む。 

〈きな粉巧〉 

0 を平らにのばし、 ©をのせ て包み、 
全体にさな粉をまぶして、砂糖を 
かける。 
































































































































2 カップ 
……… 40g 
-lOOmL 


材料 （4 人分) 


玄米ご飯 . 玄米3ヵップか玉ねぎ . 

ツナ吿詰 .90g トマト . 

レモン汁 . 適量 スライスア-モンド 

砂糖 . 適量パセリ . 

レ—ズン . 適量 サニ-レタス . 

ブランデー . 適量 フレンチドレッシング 

ピー マン . 2個 

V 


玄米 


玄米ご飯 


メニュー♦ふつう 


〇 玄米は軽<洗い、ゴ S やわみが5を取り除<。 

©内な べに 〇 を入れ、水位目盛「玄米」の「3」に水加減する。 
包 C ぉ米) I 玄米 I で炊く。 

な 炊さあがった5、全体をよくほぐす。 





玄米あずをご飯 


-一♦炊込み 





〇 あずきは軽く洗う。 

©玄米は 軽く洗い、ゴミやもみがらを取り除く。 
@ 内 なべに© を入れ、水位目盛「玄米」のに」に 
水加減して、あずさを均等にのせる。 

0 材料の水を加える。 

0 席お を選び、 (メニュー) r 炊込み I で 
炊<。 

©炊き あがったら、全体をよくほぐす。 




玄米のサラダ 


♦ふつう 


〇 玄米を炊いて冷ましておく。 今上 記「玄米ご飯」 

©ツナは 粗くほぐし、砂糖を加えたレモン汁か々をかける。 

@ レーズンはブランデーをか々かけておく。 

0 ピーマンは洗って、種を除いて粗みじんに切る。 

@ 玉ねぎは粗みじんに切り、かにさらし、ふきんでしぼる。 
©トマトは 湯むきして輪切りにし、種を取って角切りにする。 
0 パセリをみじん切りにする。 

©サニー レタスを洗い、大きめにちざって氷水で冷やす。 
©サニー レタスを器にしいて、冷ました玄米を盛り入れ、 

©〜 ©の 具を入れ、アーモンド、パセ U を飾りドレツシン 
グを全体にかける。 


を米のか巧容量_ 

1.日 L タイプ3カップ（炊込みは吕カップ）まで 
1.8 L タイプ巨カップ（炊込みは4カップ）まで 


••3カップ 


材料 （4 人分） 

玄米 . 


人分約 299kcal 


人分約 172kcal 


畜 

料米ず 
巧玄あ水 


r V 

個個量量量量 
^適適適適 
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^ 材料 （4 人分） 

豚ひき肉 .100a 酒 . 

サラダ油 . 大さじ1 しょうゆ… 

^責物（しば清けなど）.•.日 Og が未唐辛子 


〇責 物は粗く刻んでおく。 

©熱した フライパンにヴラタ油をしき、ひき肉を炒める。 
@ ひき肉がパラパラになった5、 〇 と酒、しょうゆを 
加えて炒め、 t 昧唐辛子をみる。 



〇 上記白がゆの 〇〜® と同様にする。 I 

©青菜 類は、熱湯でさっとゆで、水にとってしぼり粗 I 

く刻む。 I 

@〇 が炊き あがったら© と塩を入れ、再び日分ほど蒸 
らす。 

- t 草 - 

せり、なずな、ござよラ、はこべら、ほとけのざ、 

すずな、すずしろの7種 
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〇 米は水が澄むまで手早く洗う。 

©内な べに米を入れ、水位目盛「おかゆ」の「1」に水加 
減する。 

Q C メニュー ）1 おか抽 で炊く。 

0 炊きあがった5、温めた器に盛る。 



梅おろし 

メニュー♦おかゆ 


〇 梅干しは種を取って細かくちざる。 

©大根 おろしと、 〇 を混ぜてしょうゆで味をととのえる。 

めんたい豆腐 


メニュー♦おかゆ 


〇 辛子明太子1腹は、薄皮に縦に切れ目を入れ、中身 
をしごさ出す。 

©豆腐は ほぐし、酒とともになべで煎り付ける。 

@@ に 〇 としょうゆを加えて軽く煎る。 


t 草がゆ 


メニュー♦おかゆ 



( 材料 （4 人分） 

梅干し .1f 固 しようゆ . み、々 

大根おろし . 1日 Og 


おかゆ 

白がゆ 

メニュー♦おかゆ 


ひさ肉と寮物 

メニュー♦おかゆ 


材料 （4 人分） 

米 . 

塩 . 


青菜 


• 1カップ 
. 適量 


せり…… 
大根の葉 
かぶの葉 
こまつな 
京菜ほか 


r 材料 （4 人分) 


米 . 1カップ 

V _ J 


心料 （4 人分） 

辛子明太子 . 1腹酒 . 大さじン3 

木綿豆腐 . 1/3了 しょうゆ . 小さじ1 


おかゆのか巧容量_ 

1.0 L タイプ1カップまで（具を入れるとさ0占カップまで） 
1.8 L タイプ1.已カップまで（具を入れるとさ1カップまで） 


人分約 137 k cal 


人分約 45kcal 


人分約 8kcal 


おかゆ 


人分約1饥 kcal 


人分約1 34kcal 


日重量日重 

適適適 


r ノ 
量量量量量 
直適息直直 
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パ品'レる巧を 

I "発昇米 J 



なべれば食べるほど、元気になる！ 
ファンケル発芽米が皆様の健康的な 
.な生？舌を応援します。 


カラフルに！イタリアのス□ーフード 

発芽米はお酢との相性も抜群！ 

野菜や魚貝とまぜて 

サラダ感覚で楽しむのもオススメです。 

ライスサラダ 




[材料 （2 人分)] 

発芽米ごはん茶碗2杯分に 60 g ) 

レモン汁 1/2個分 

A オリーブ油 大さじ2 

塩 小さじ1/3 

玉ねぎ 1/4個 

生ハム 40 g 

えび施でたもの） 4尾 

きゅうり 1/3本 

パプリカ(ホ•教 各1/4個 

セロリ 6 cm 

水菜ぜく切り） 40 g 

トマト(種を抜いてざ〈切り）1/4個 
オリーブ 4〜6個 

[作り方] 

① ごはんに A を混ぜ合わせる 

② 巳の材料はすべて 7 mm 巧に切る。 
玉ねぎのみ、水にさらして絞る。 

③①に②を力口えて混ぜ合わせ、最後に水菓と 
トマトをざつくり合わせ、オリーブを散らす。 


1 kg 995円(税込） 

巧田 4 kg 國丽3,780円(税込） 

「話題の GABA (ギヤパ）は— 
L 白米の10倍！ _ 

GABA (ギヤバアミノ酪酸）は、 
血圧び気になる方- 
中性脂肪が気になる方- 
ストレスが多い方•物忘れが気になる方- 
頭の働きを活発にしたいで- 
育ち盛りのお子様に、 

幅広い効果びあると言われています。 


ファンケルホームぺージでも発芽米レシピ公開中！（毎月更新） http://www.fancl.co.jp/ 


た 

迎1 


株式会社ファンケル総合研究所では、 

発芽米の食巧試験に 

云菱ジャー炊飯器を使用しています。 

FANCL 

株式会社フアンクル 
横お巿中区山下町 89-1 干231 -8528 


ご注文は 


お電話 


110120 - 30-2222 

【朝 9 時〜巧 9 時/年中無制 

* 携帯電話 ’ PHS からもご利用いただけます。 


インター 
ネツト 


http://www.fancLcoJp/ 

に 4 時間受が/年中無制 

*パソコン•携帯サ仆共通のアドレスです。 
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